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PARA COMECAR

Por que este e-book

Quem se prepara para uma prova grande conhece uma cena: a mesa cheia de
apostilas marcadas com marca-texto, o cronograma bonito que durou duas sema-
nas, a sensacao de ter lido tudo e, na hora de responder uma questao, nao lem-
brar quase nada. Junto com isso vem a culpa. "Eu nao estudo o suficiente." Na
maior parte das vezes, o problema nao é a quantidade de horas. E o jeito de usar
essas horas.

Sou psicoélogo, professor na graduacao e doutorando em Psicologia. Convivo to-
dos os dias com estudantes que se preparam para residéncias, como as do
ENARE, para concursos e para o vestibular, e com colegas que voltaram a estudar
depois de anos de trabalho. E eu mesmo, no doutorado, continuo estudando com
prazo. Escrevi este e-book porque a ciéncia da aprendizagem ja sabe bastante
sobre o que funciona, e quase nada disso chega a quem esta estudando.

Quero ser honesto desde o comego: nenhum metodo garante aprovagao, e des-
confie de quem garante. Concorréncia, vagas, banca e a vida de cada um pesam
no resultado. O que um bom método faz é outra coisa: ele transforma o seu es-
forco em aprendizagem que dura, e ajuda vocé a chegar no dia da prova mais in-
teiro. E isso que eu posso oferecer aqui.

ANTES DE COMECAR

Este e-book nao fala de nenhum edital em particular. Datas, conteudos e re-
gras de concursos, residéncias e vestibulares mudam a cada ano. Confira
sempre o edital oficial da sua prova e use o que esta aqui para organizar o
estudo, seja qual for a banca.

Como usar. Leia uma parte por vez. Cada uma termina com algo que da para tes-
tar ja na proxima semana de estudo. No fim, ha um exercicio para montar o seu
plano semanal: separe vinte e cinco minutos, o edital ou a lista de conteudos da
sua prova e uma caneta. E, de preferéncia, faga o exercicio olhando para a sua
semana real, ndo para a semana ideal. Se a sua prova esta muito perto, va direto
as Partes 04 e 06; se ainda falta tempo, comece pelo plano.
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ROTEIRO

O caminho deste e-book

01 Um plano que cabe na vida

Partir do edital e da semana real, e ndo do cronograma dos sonhos.

02 Lembrar para aprender
Por que tentar lembrar ensina mais do que reler e grifar.

03 Espacar e misturar

Revisdo espacada e pratica intercalada: estudar em doses e alternar
assuntos.

04 Questodes e simulados

Usar questdes para aprender, e ndo so6 para medir, e tirar proveito do erro.

05 Sono, pausas e corpo
A parte do estudo que acontece quando vocé nao esta estudando.

06 Quando a ansiedade aperta

O que a pesquisa diz sobre a ansiedade de prova e quando pedir ajuda.
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PARTE 1 - PLANEJAMENTO REALISTA

Um plano que cabe na vida

Quase todo mundo que comeca a estudar para uma prova grande comega pelo
cronograma. E quase todo cronograma nasce de uma conta otimista: oito horas
por dia, seis dias por semana, nhenhum imprevisto. Duas semanas depois, a vida
acontece. Um plantdo, uma gripe, uma conta para pagar, um dia em que a cabega
simplesmente nao vai. O plano desmorona, e com ele vai a confiancga.

Antes de qualquer técnica, eu proponho uma pergunta: quanto tempo vocé tem,
de verdade, numa semana comum? Nao na semana em que tudo da certo. Na se-
mana em que vocé trabalha, cuida de alguém, se desloca, dorme e come. O plano
que funciona é o que cabe nessa semana.

Trés mapas antes do cronograma

01 O mapa da prova

Leia o edital ou a lista oficial de conteudos e veja o peso de cada area. Pro-
vas anteriores mostram o que a banca costuma cobrar e de que jeito. Isso
diz onde investir mais tempo.

02 O mapade vocé

Onde vocé ja esta firme, onde esta mais ou menos e onde esta comegando
do zero? Uma lista honesta evita gastar semanas no que vocé ja sabe por-
que é mais confortavel.

03 O mapadasemana

Marque os horarios que ja tém dono (trabalho, aulas, deslocamento, familia,
sono). O que sobra é o seu tempo real de estudo. Reserve parte dele como
folga para imprevistos.
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Blocos, e nao horas soltas

Em vez de prometer "estudar quatro horas a noite", combine blocos com comeco,
meio e fim: um assunto, uma tarefa e um jeito de conferir se aprendeu. Por exem-
plo: "Terca, das 19h as 20h30, farmacologia de antibioticos: vinte questdes co-
mentadas e revisao dos erros". O bloco diz o que fazer, e ndo s6 quanto tempo fi-
car sentado.

Peter Gollwitzer (1999), psicélogo alemao, estudou um recurso simples que ajuda
a transformar intencdo em acao: as intengées de implementagdo, planos no for-
mato "se acontecer tal situacao, entdo eu faco tal coisa". Aplicado ao estudo, fica
assim: "Se eu chegar do trabalho e for terca, entdo abro o caderno de questoes
antes de abrir o celular." Parece pouco, mas tira da hora a decisao de comecar,
que é justamente onde muita gente trava.

-~ ™ ”~ =

Plano que quebra Plano que se sustenta

Conta com a semana ideal, distribui Parte da semana real, define blocos
horas sem tarefa definida, ndo tem com tarefa e conferéncia, reserva
folga e trata qualquer atraso como folga e é revisto toda semana com
fracasso. base no que aconteceu.

A revisao semanal do plano

Um plano ndo é um contrato; € uma hipotese. No fim de cada semana, olhe para
ele com curiosidade, e ndo com cobranca. O que funcionou? O que ficou para
trés e por qué? Faltou tempo, faltou energia ou o bloco estava grande demais?
Ajuste a semana seguinte a partir dessas respostas. Quem revé o plano toda se-
mana costuma desistir menos dele.

E quando a semana desanda de vez? Acontece com todo mundo. Em vez de ten-
tar "compensar" tudo no fim de semana, escolha o minimo que mantém o fio: uma
sessao curta de questdes, uma revisao rapida. Manter o contato com o estudo,
mesmo pequeno, costuma ser mais facil do que recomecar do zero depois de
dias parado.
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FERRAMENTA

Se vocé ainda nao sabe quanto tempo tem de verdade, use a ferramenta
gratuita NEXs SELF Tempo, da ALLNEXS. Ela ajuda a enxergar a sua semana
real e onde estdo as suas escolhas. Depois, a NEXs SELF Estudos ajuda a
olhar para o jeito como vocé estuda. Os links estdo no fim deste e-book.
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PARTE 2 - PRATICA DE RECUPERAGAO

Lembrar para aprender

Pense no seu jeito de estudar. Se vocé é como a maioria das pessoas, 0 centro
dele é reler: o resumo, a apostila, as anotagdes grifadas. Reler da uma sensacao
boa. O texto parece familiar, as frases fazem sentido, a impressao é de que esta
tudo entrando. O problema é que familiaridade ndao € o mesmo que saber lembrar
sem o texto na frente.

Em 2013, John Dunlosky e colegas publicaram uma revisédo extensa de dez técni-
cas de estudo muito usadas. Classificaram cada uma pela utilidade, de acordo
com as evidéncias disponiveis. Duas ficaram no topo, com utilidade alta: a prdtica
de testes (tentar lembrar, responder, se autotestar) e a prdtica distribuida (espa-
Ihar o estudo no tempo). Reler e grifar ficaram entre as de utilidade baixa: sdo
muito usadas, mas ndo melhoram o desempenho de forma consistente.

Utilidade (Dunlosky et

al., 2013) Técnicas
Alta Pratica de testes; pratica distribuida
Moderada Interrogacao elaborativa (perguntar "por qué?"); autoexplica-

cao; pratica intercalada
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Utilidade (Dunlosky et

al., 2013) Técnicas

Baixa Resumir; grifar ou sublinhar; palavra-chave mnemonica; ima-
gens mentais para textos; reler

O experimento que mudou a conversa

Henry Roediger e Jeffrey Karpicke (2006) pediram a estudantes que lessem tex-
tos curtos. Depois, parte deles releu o material e parte fez testes de memoria, es-
crevendo o que lembrava, sem receber corre¢cao. Num teste cinco minutos de-
pois, quem releu se saiu melhor. Mas, nos testes feitos dois dias e uma semana
depois, quem tinha praticado lembrar reteve muito mais. E um detalhe me chama
sempre a atencao: quem releu se sentia mais confiante de que ia lembrar.

Testar é um meio poderoso de melhorar a aprendizagem, e ndao
apenas de avalid-la.

Roediger e Karpicke (2006, tradugao minha)

Em outro estudo, Karpicke e Janell Blunt (2011) compararam a pratica de recupe-
ragdo com a construgao de mapas conceituais, um jeito elaborado e trabalhoso
de estudar. No teste final, a pratica de lembrar levou a resultados melhores. Nao
quer dizer que mapas nao servem para nada; quer dizer que tentar recuperar a in-
formacao, sem olhar, € um exercicio que poucas técnicas superam.

Como trazer a recuperagao para o seu estudo

e Feche e escreva. Depois de ler um topico, feche o material e escreva, numa
folha em branco, tudo o que lembra. S6 entdo abra e confira o que faltou.

e Transforme o titulo em pergunta. "Mecanismos de resisténcia bacteriana" vira
"Quais sao os mecanismos de resisténcia bacteriana e como cada um funci-
ona?". Responda antes de reler.

e Explique em voz alta. Fingir que esta dando aula para alguém mostra rapida-
mente onde o entendimento tem buracos.

e Use cartoes com moderacao. Flashcards funcionam bem para fatos e defini-
coes. Para raciocinio, prefira questdes e casos.
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VALE SABER

Recuperar da mais trabalho e, muitas vezes, da a sensacao de que vocé
esta indo mal, porque vocé vé na hora o que ndo sabe. Essa dificuldade nao
é sinal de fracasso; é parte do aprendizado. Brown, Roediger e McDaniel
(2014) falam de dificuldades desejdveis: o esforco de lembrar é justamente
o que fortalece a memoria.

Uma pergunta para levar desta parte: quanto do seu tempo de estudo, hoje, é
gasto olhando para o material, e quanto € gasto tentando lembrar sem ele? Se a
resposta for quase tudo olhando, vocé ja sabe por onde comecar a mudar.
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PARTE 3 - REVISAO ESPAGCADA E INTERCALADA

Espacar e misturar

Existe um jeito de estudar que quase todo mundo ja experimentou: a maratona da
véspera. Funciona razoavelmente para a prova de amanha e quase nada para a
prova de daqui a seis meses. Para provas grandes, que cobram anos de conteudo
de uma vez, o que importa é que o conhecimento continue disponivel muito
tempo depois de estudado.

Revisao espacada: estudar em doses

Nicholas Cepeda e colegas (2006) reuniram 839 avaliacoes, de 317 experimentos
publicados em 184 artigos, sobre o efeito de distribuir o estudo no tempo. A con-
clusao confirma décadas de pesquisa: estudar o mesmo conteudo em sessoes
separadas por intervalos leva a lembrar mais do que concentrar tudo de uma vez.
E ha um detalhe importante: o intervalo que funciona melhor cresce conforme
cresce o tempo até a prova. Quem vai fazer a prova daqui a muitos meses pode, e
deve, espacar mais as revisoes.
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Nao existe um calendario magico de revisdes que sirva para todo mundo. O que a
pesquisa sustenta é o principio: voltar ao assunto quando ele comecgou a esfriar,
mas ainda ndo sumiu. Na pratica, muitos estudantes usam algo assim:

Quando O que fazer

No dia Estudar o tépico e terminar com uma tentativa de lembrar sem
olhar

Poucos dias depois Primeira revisao: questoes ou folha em branco, e sé depois o
material

Algumas semanas Segunda revisao, mais curta, focada no que vocé errou

depois

Ao longo dos meses Revisbes cada vez mais espacadas, misturadas com outros
temas

Encare a tabela como um ponto de partida, e ndo como regra. Ajuste os intervalos
ao tempo que falta para a sua prova e a dificuldade do conteudo. O importante é
que a revisao esteja no plano, e ndo dependa de sobrar tempo.

Pratica intercalada: misturar os assuntos

O costume é estudar em blocos: um capitulo inteiro de cardiologia, depois um in-
teiro de nefrologia. Doug Rohrer e Kelli Taylor (2007) testaram outra forma com
problemas de matematica: em vez de resolver varios problemas do mesmo tipo
em sequéncia, os estudantes resolviam problemas de tipos diferentes, embara-
Ihados. Durante o treino, o desempenho parecia pior. No teste final, quem tinha
misturado se saiu melhor.

Nate Kornell e Robert Bjork (2008) viram algo parecido ao ensinar estilos de pin-
tores: quem via quadros de artistas diferentes intercalados aprendia a reconhecer
os estilos melhor do que quem via todos os quadros de um artista em sequéncia.
E, ainda assim, a maioria dos participantes achava que o estudo em blocos tinha
funcionado melhor. Misturar parece mais dificil, e por isso parece menos eficaz.
Mas a prova raramente avisa de que assunto € a proxima questao; aprender a re-
conhecer o tipo de problema faz parte do que vocé precisa treinar.
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Estudo em blocos Estudo intercalado

Util no primeiro contato com um tema Util depois do primeiro contato, para
novo, para entender a logica do as- treinar a escolha da estratégia certa.
sunto. Da sensacao de fluéncia. Parece mais dificil, e rende mais.

COM CUIDADO
Dunlosky e colegas (2013) classificaram a pratica intercalada como de utili-
dade moderada: as evidéncias sao promissoras, mas ainda mais limitadas
do que as da pratica de testes e da revisao espacada. Use a intercalacao
como tempero, e ndo como base Unica do plano.
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PARTE 4 - TREINAR COMO NA PROVA

Questoes e simulados

Resolver questdes é, ao mesmo tempo, pratica de recuperacao, revisdo espacada
e treino para o formato da prova. Por isso as questdes costumam ser a parte mais
rentavel do estudo para concursos, residéncias e vestibulares. Mas ha um jeito de
fazer questdes que ensina pouco: responder muitas, olhar o percentual de acer-
tos e passar para o proximo bloco.

Questao é para aprender, nao s6 para medir

O valor de uma questao estd menos no acerto e mais no que vocé faz depois.
Quando acerta, vale perguntar: acertei porque sabia ou porque eliminei alternati-
vas no chute? Quando erra, vale descobrir por qué. Esse olhar transforma o erro
em informacgao, em vez de transforma-lo em culpa.
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Tipo de erro O que fazer

Nao sabia o conteudo Voltar ao topico e inclui-lo na revisao espacada

Sabia, mas nao lembrei Mais pratica de recuperacgao desse tema, com intervalos

na hora

Li a questao errado Treinar a leitura do enunciado: sublinhar o que é pedido an-

tes de olhar as alternativas

Confundi dois conceitos Estudar os dois lado a lado e misturar questoes dos dois
parecidos
Faltou tempo Treinar ritmo em simulados e estratégia de pular e voltar

O caderno de erros

Um recurso simples e muito usado por quem se prepara para provas grandes € o
caderno de erros: um registro curto de cada questdo errada, com o tema, o tipo
de erro e a ideia que faltou, escrita com as suas palavras. Ele vira o material de
revisao mais valioso que vocé tem, porque mostra exatamente onde estéd o seu
ponto fraco, e ndao o ponto fraco de um estudante genérico.

Releia o caderno de erros nas suas revisdes, mas ndo como quem relé um re-
sumo: tape a explicagao e tente lembrar sozinho por que errou e qual seria o raci-
ocinio certo. Assim ele vira pratica de recuperacao, e nao sé mais um material
para ler.

Pratica com proposito

Anders Ericsson e colegas (1993) chamaram de prdtica deliberada o treino que
tem objetivo especifico, acontece um pouco além do que a pessoa ja domina e
vem acompanhado de retorno sobre o desempenho. Estudos posteriores mostra-
ram que a quantidade de pratica ndo explica sozinha as diferengas de desempe-
nho, e que outros fatores pesam. Mas o principio continua util para quem estuda:
dez questdes escolhidas no seu ponto fraco, corrigidas com atencao, ensinam
mais do que cinquenta questdes faceis feitas no automatico.
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Simulados: ensaio geral

e Faca nas condicdes da prova. Mesmo tempo, mesmo horario quando possivel,
sem celular, sem consulta.

e Nao faca so para ver a nota. Separe tempo para corrigir, classificar os erros e
atualizar o caderno.

e Observe o seu corpo. Em que momento cansou? Quando a atengao caiu? Isso
orienta pausas, alimentagao e ritmo no dia real.

e Dose afrequéncia. Simulado demais pode tomar o tempo de aprender o que
falta; de menos deixa a prova real como primeira experiéncia de cansaco.

ATENCAO

A nota de um simulado é uma fotografia, ndo uma sentenca. Ela varia com a
dificuldade da prova, com o seu dia e com o acaso. Olhe a tendéncia ao
longo das semanas e, principalmente, o que os erros ensinam.
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PARTE 5 - O QUE ACONTECE FORA DA MESA

Sono, pausas e corpo

Existe uma ideia muito presente entre quem estuda para provas grandes: a de que
dormir é perder tempo. Cortar o sono parece um sacrificio heroico, quase uma
prova de compromisso. A pesquisa sobre sono e memaria aponta na direcao
oposta.

Matthew Walker e Robert Stickgold (2004) revisaram estudos que mostram o
sono participando da consolidacdo da memoria, o processo pelo qual o que foi
aprendido se estabiliza e se integra ao que ja sabemos. Susanne Diekelmann e
Jan Born (2010), numa revisdo publicada na Nature Reviews Neuroscience, des-
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crevem como, durante o sono, memarias recém-adquiridas sao reativadas e reor-
ganizadas. Em linguagem simples: parte do estudo de hoje é concluida enquanto
vocé dorme esta noite.

Dormir ndo é o intervalo do estudo. E uma das etapas dele.

Caio Fabio Martins

O que isso muda na pratica

e Proteja o sono como protege o horario de estudo. Coloque-o no plano sema-
nal. Ele ndo é o que sobra.

e Desconfie da madrugada como rotina. Uma noite curta de vez em quando
acontece. Como habito, ela cobra na atengao e na memoria do dia seguinte.

e Navéspera da prova, durma. A revisao final de madrugada costuma valer me-
nos do que uma noite bem dormida.

e Seo0sononaovem, procure ajuda. Insénia persistente merece avaliagao de
um profissional de saude, e ndo s6 mais café.

Pausas que descansam de verdade

A atengado ndo se mantém igual por horas seguidas. Blocos de estudo intercala-
dos com pausas curtas ajudam a manter a qualidade do trabalho. O detalhe é o
que vocé faz na pausa. Rolar a tela do celular costuma ocupar a mesma atencao
que vocé queria descansar. Levantar, beber agua, olhar para longe, alongar, cami-
nhar alguns minutos: sdo pausas que devolvem algo.

O corpo que estuda

Quem se prepara por meses tende a esquecer que estuda com um corpo. Alimen-
tagcao, movimento e convivéncia entram no plano tanto quanto as matérias. Nao
precisa de perfeicao: uma caminhada alguns dias por semana, refeicées em hora-
rio razoavel e algum encontro que nao seja sobre a prova ja fazem diferenca na
energia e no humor.
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PARA REFLETIR

Fazer uma pausa sem culpa é uma habilidade que se aprende. Muitas pes-
soas que atendo dizem que, no dia de folga, ndo estudam nem descansam:
ficam no meio, pensando no que deveriam estar fazendo. Se isso é familiar,
experimente marcar a folga no plano, com o mesmo cuidado com que
marca as aulas. Descanso planejado é parte da preparacao.
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PARTE 6 - ANSIEDADE DE PROVA

Quando a ansiedade aperta

Sentir ansiedade antes de uma prova importante € humano. Algum nivel de ativa-
cao ajuda: deixa a pessoa alerta, focada, disposta. O problema comeca quando a
preocupacao ocupa o espaco da atencao, e a mente, em vez de resolver a ques-
tao, fica presa em pensamentos como "nao vou conseguir", "todo mundo sabe
mais do que eu", "se eu ndo passar, o que vao pensar de mim?".

Moshe Zeidner, em Test anxiety: the state of the art (1998), organizou décadas de
pesquisa sobre a ansiedade de prova e mostrou que ela tem varios componentes:
as preocupacgoes, as reacoes do corpo, os comportamentos de fuga. Jerrell
Cassady e Ronald Johnson (2002) se concentraram no lado cognitivo, as preocu-
pacdes e pensamentos que aparecem durante a avaliagdo. Num estudo com 168
universitarios, encontraram que niveis mais altos dessa ansiedade cognitiva esta-
vam ligados a notas mais baixas nas provas do curso.

Por a preocupacao no papel

Gerardo Ramirez e Sian Beilock (2011) testaram uma intervengao curta: pedir que
os estudantes escrevessem, por alguns minutos, logo antes de uma prova impor-
tante, sobre o que os preocupava naquela prova. Em experimentos de laboratério
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e em sala de aula, essa escrita melhorou o desempenho, e o beneficio foi maior
entre os estudantes que costumavam ficar ansiosos com provas.

Nao é magica, e nao substitui o estudo. Mas mostra algo que reconhego muito na
clinica: a preocupacao que fica rodando por dentro ocupa espaco. Quando ela
ganha palavras, as vezes perde um pouco do peso.

A comparagéo que pesa

Outra fonte comum de ansiedade é a comparacao. Nas redes e nos grupos de es-
tudo, sempre ha alguém que diz estudar mais horas, ter feito mais questoes, ter
terminado o conteudo antes. Essas comparagdes quase nunca levam em conta a
vida de cada um: quem trabalha, quem cuida de filhos, quem esta voltando a es-
tudar depois de anos. Compare o seu plano com a sua semana passada, € nao
com a vitrine de outra pessoa.

Perguntas para escutar a propria ansiedade

Em vez de lutar contra a ansiedade, proponho olhar para ela com curiosidade. Al-
gumas perguntas que costumam ajudar:

e O que exatamente me assusta nesta prova? O conteudo, o tempo, o olhar dos
outros, o que vem depois?

@ Que significado essa aprovagao tem na minha histéria? De quem é a expecta-
tiva que eu carrego?

e O que eu faria nesta semana se confiasse um pouco mais no meu preparo?

e Quando a ansiedade aparece, em que lugar do corpo eu a sinto primeiro?

O que ajuda na semana e no dia da prova

01  Treine o dia da prova

Simulados nas condigdes reais tornam o ambiente mais familiar e tiram
parte do susto.

(02  Escreva as preocupacdes

Antes de estudar ou antes da prova, alguns minutos de escrita livre sobre o
que preocupa, sem corrigir nada.
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03 Respire mais devagar

Expirar mais devagar do que inspira, por alguns ciclos, ajuda muita gente a
baixar a ativacao. Treine antes, ndo so6 no dia.

04  Tenha um plano para o branco

Se travar numa questao, marque, siga para a proxima e volte depois. Saber
o que fazer reduz o panico.

LIMITE DESTE E-BOOK

Se a ansiedade esta intensa a ponto de atrapalhar o sono, o apetite, 0 es-
tudo ou a vida fora dele, se aparecem crises de panico ou pensamentos de
que nao vale a pena continuar, ndo espere a prova passar. Procure um psi-
cologo, o servico de apoio da sua instituicdo ou a unidade de saude mais
proxima. Em situacao de crise, procure um servico de emergéncia. Este e-
book nao faz diagndstico nem substitui acompanhamento profissional.

Uma prova importante pode parecer o centro da vida. Ela & importante, sim. Mas
vocé é maior do que o resultado dela. Lembrar disso ndo diminui o compromisso;
costuma devolver um pouco do félego para seguir estudando.
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EXERCICIO - 25 MINUTOS

O seu plano semanal de estudos

Tenha a mao o edital ou a lista de conteudos da sua prova. Responda pensando
na sua proxima semana real, com os compromissos que ela ja tem. No fim, vocé
terd o esbogo de um plano para testar por sete dias.

1

Quantas horas de estudo cabem, de verdade, na sua proxima se-
mana? Em que dias e horarios?

Faca o mapa da semana da Parte 01 e reserve uma parte como folga.

Quais sdo os trés temas que mais pesam na prova € em que vocé
esta menos firme?

Cruze o mapa da prova com o mapa de voceé.

Escreva trés blocos de estudo com dia, horario, tema, tarefa e
conferéncia.

Ex.: quarta, 7h as 8h, tema X, 15 questdes e revisdo dos erros.

Que revisdes dos temas ja estudados vao entrar nesta semana?

Use a tabela de revisao espagada da Parte 03.

Escreva uma intencao "se... entao" para 0 momento em que vocé
costuma travar.

Ex.: se chegar cansado, entdo comecgo por dez questdes faceis.

Que horario de sono e que pausa vocé vai proteger nesta semana?

Descanso também entra no plano (Parte 05).
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SINTESE

O que levar daqui

01

02

03

04

05

Plano que cabe na vida
Parta da semana real, defina blocos com tarefa e reveja o plano toda se-
mana, sem culpa.

Lembre em vez de reler
Tentar recuperar a informagao sem olhar ensina mais do que reler e grifar,
mesmo parecendo mais dificil.

Espace e misture
Revisdes distribuidas no tempo e assuntos intercalados deixam o conheci-
mento disponivel por mais tempo.

Aprenda com as questoes
O valor da questao esta no que vocé faz com o erro. Simulados sao en-
saio, ndo sentenca.

Sono e cuidado fazem parte
Dormir consolida o que vocé estudou. A ansiedade merece escuta e,
quando aperta demais, ajuda profissional.

Estudar com método nao é estudar como uma maquina. E usar me-
lhor o tempo que vocé tem, respeitando o corpo e a histéria de quem

estuda. Nenhum método garante o resultado de uma prova. Mas um
bom método garante que o seu esforco vire aprendizagem, e isso vocé
leva para depois da prova, seja qual for o resultado.
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PROXIMO PASSO

Seu proximo passo

Se este e-book fez sentido, o proximo passo € olhar com calma para o seu
jeito de estudar hoje. Para isso, a ALLNEXS criou a NEXs SELF Estudos - Ges-
tao de Estudos, uma ferramenta gratuita do NEXs TOOLS que faz um diagnds-
tico da sua forma de estudar (objetivo, rotina, métodos, foco e revisao) e traz
uma calculadora de cronograma.

Para descobrir quanto tempo cabe de verdade na sua semana, use a NEXs

SELF Tempo. E, se a pressao da prova esta pesando, o Mapa de Bem-estar
Emocional ajuda a olhar para como vocé esta, sem diagndstico, para cuidar
antes de esgotar. As trés sao gratuitas.

Na area NEXsPrepara do portal, reunimos conteudos e projetos para quem se
prepara para concursos, vestibulares e residéncias. Se vocé estuda Psicolo-
gia, os e-books Comecando na clinica e Autolideranga conversam com esta
leitura. Sem pressa: conheca e use no seu ritmo.

NEXs SELF Estudos (gratuito) NEXs SELF Tempo (gratuito)

Mapa de Bem-estar Emocional NEXsPrepara

Fazer meu diagndstico de estudos -

Esta no celular? Toque no botdo acima. No computador, aponte a ca-
mera para o cédigo.
tools.allnexs.com/estudos/
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